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Metabolismo del Hierr@ Una Vista General

El hierro es un micronutriente esencidl’. Las cantidades totales involucradas son pequetdiasidulto

mujer tendra 2 a 4 gramos de hierro (alrededor de 38 mg por &il®u cuerpo, un adulto hombre

tendra hasta seis (alrededor de 50 mg por Kilbps hombres tienden a tener mas debido a sésm

grandes, no sufrir pérdida de sangre por menstruacion y a algunas diferencias innatas que empiezan en
la pubertad5 ® . Los adultos hombres tienen acumuladas, normalmente, tres veces la cantidad de hierro
gue las mujeres premenopausicas (1000 mg a 300mg parece seifrarantpliamente mencionada,

pero el presente author no ha observado la fuente original), un hecho @arevegetarianos asi como

para omnivoros (480 mg a 160 mg; y se tiene el mismo problema de fdente)
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Inglés de EE.UU.)] (encontrado en la células rojda siangre) [eritrocitos] donde dicha hemoglobina se
usa para el transporte y el procesamiento del oxigeno dentro del cfiéfiddasta uriL0% se usa en la
mioglobina que almacena oxigeno en los misctlds® . Mas de un 4% se usa en el metabolismo de
los pulmone$’y juegaun papel vital en la respiraci6hLa mayoria del remanente guarda en el
compuesto llamado ferritina, de lo cual mas de las dos terceras partes se deposita en el higado, el
volumen restantese distribuye entre la médula del hueso y las células retientioteliales’ *® *°. El
transporte del hierro dentro del organismo es manejado por la molécula del suero transferrino y a un
nivel celular por el DMTTfansporte Bivalente de Metal 4]** #°. Elcomplejo sistema total esta
disefiado para asegurar que haya un minimo de hierro,lif&r@ue este hierro libre dafia los 6rganos del
cuerpo a través de la oxidacion, debido a su naturaleza altamente redétiva

Cantidades de trazas mas pequefias cumplepapel clave dentro del organismo con funciones tales
como la inmunedefensiva®*®, la funcion neural’ ®?°, la sintesis DNA*, la produccion de energia
cellular?, la funcion del higadd, la apoptosi¥’, la produccion de elastifiay la produccion de
colagenos® Los niveles de hierro estan asociados con la fortaleza de los huesos y la dénidad
deficiencia de hierro esta asociada con las fracturas por estresamiento en las mujeres*atletas

El hierro no puede ser expulsasistematicamente del organismid*’y se recicla dentro de éste
predominantemente por medio de macrofagos del sistema reticulo endotelial. Los macréfagos del bazo y del
higado reciclan generalmente células rojas de la sangre antes de alcanzar el fingiddensural (120) dias y
eliminan el 1% por dfa El hierro absorbido del alimento cada dia es cerca del 0.06% del total del hierro del cuerpo
de un adultd” aunque para infargs esta cifra puede multiplicarse hasta por un factor de'3dia principataus

dela reduccién del hierrrdel cuerpo eda pérdida de sangre (incluidas pérdidas significativas dentro del sistema
intestinal”, particularmente para atletd3*®). Este es el determinante primario del estado del hi€rtg aunque
alguin hierro se piefe a través del sudqcon su maximo dentro de una hora de suflgerte) y pérdida de piél *°.

Las pérdidas por orina son minimas (cerca de 0.2'nRgra la mayoria de las mujeres la menstruacion doblara o
hasta triplicara la pérdida de hierro, siendo fesdidas ligeramente mayes para adolescentgunque pueden

serlo mag’. La dieta no puede superar las pérdidas elevadas de sangreas mujeres con fuerte flujo menstrual
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deberian ver a sus édicos ya que algunos medicamen{@xluyendo la pildora anticonceptiva) pueden reducer el
sangrado menstrual

El hierro y el plomo: interacciones y suplementos a base de hierro

Los niveles de hierro estan relacionados con los niveles de plomo en la’sahgraunque no hay
evidencia directa de la caudal. hierro y el plomo ocupan espacios similares dentro del cuerpo humano y
compiten entonces por sitios posibles de union particularmente durante la absgtdiéndificiencia de
hierro incrementa la tasa de tnaferencia hacia el cereben rataspuesto queellascomparten un

elemento transportador comin (el DMTY) Los estudios en ratas indican que el hierro puede tener la
capacidad de reducir la apoptosis inducida de plomo (la muerte programada de céluthspesbrd’y
reducir también las dificultades relacionadas con el desarrollo del cefebro

La correccion significativa de la deficiencia de hierro tiene impacto en los niveles de plomo en I sangre

6364 Durante las prefiez impacta directamente sobrplomo en la sangre del recién nacidd.os

niveles bajos de hierro en la madre o altos niveles de plomo aumentan el riesgo de esquipairamh

feto mas tarde en la vida®’. En los nifioda correccion de la deficiencia de hierro (o del zinc) puede
llegardceseRS I GLIAOFE¢ 0SSt O2yadzyz2 O2 Medddmo pii#aoRS LINE R d;
arcillg que pueden ser la fuente de contaminacion por plofio)

De otro lado, la evidencia a partir de los suplementos cuando la ingesta de plomo es

adecuad§’ 70, es también pobre, especialmente con bajos niveledideo metal”. Podria

existir aln una ventaja para los suplementos del hieméos individuos cuya exposicion al

. ) . 7
ambiente es a través de la mgestu%n

Recipientes de hierro para cocinar: Los siguientes productos tienen un doble contenido de
hierro cuando son cocidos sin una superficie protectora. File de atras: col roja, tomate, ari
harina de maiz. Fila del Frente: tomates, pimentén (campana o plamento en EE.UU.),
puré de verdures, arroz salvaje, salsa de manzana, huevos revueltos, harina de maiz. Foi
Delantero: huevos revueltos. No mostrada: leche.
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Consumo de hierro & niveles de hierro: Un proyecto a largo plazo

Los niveles de hierpueden modificarse mediante la diétd* "> aunque el papel de los nutrientes individuales no
deberia ser sobreestimadb El organismo regula realmente la absorcion de hierro, de tal moddighe

absorcién decrece a medida que los niveles de hierro aumeni¢hido a la hormona hepcidifa A mayor

hepcidina sea producida por las células del higado menos hiedalssorbidd®. No deberian esperarse cambios
rapidos en el estado del hierfo™

Estimulantes para la absorcion del hierro

En términos de estimulad hierro (el incremento del nivel de hierro en el cuerpo) uno de los métodos es el
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Para vegetarianos y veganos una buena técnica para el uso de suplementos es a través del cocido de legumbres
acidicast@les como tomate o repollo) enollasde hiéttd | | 6 a2 NDA sy &S LKESRENER day2 KSY
comprometida si la acidez estomacal est4 afec?édzaor ejemplo, por envejecimiento, infeéei o por el uso de

anti acidog”). La Vitamina C (4cido ascorbifoji (G A Ydzt I SOARSY(GSYSy i S #P* 1 04a2NDAs Y
aungque su impacto no debe sobre valordfséa Vitamina C puede también estimular la capacidad del hierro para

desplazar el plomo durante la absorcion de aliméhtgl aceite de pado (y/o)carbohidratos) estimula la

absorcion de hierro donde ciertos significativos inhibidores estan preséntes

LaVitamina C: 120 gr de los alimentos (mostrados arriba) pueden proveer suficiente Vitan
para optimizer la absorcion de hierro (hasta 488igestan cocidos, para el equivalente en jug
chequéese las etiquetas). Fila superior: perejil, guayaba (jugo en la grafica), grosella negr
en la grafica), col rizada. Fila del medio: rabano, pimenton (pimiento en EE.UU), frutas kiv
broccoli. Filanferior: feijoa, pimientos bebé, brotes brussel, guayaba, rdbano picante. No
mostrados: Mostaza verde, pimientos rojos, tomillo.
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Vitamina C: 240 gr de los alimentos (mostrados arriba) proveerian suficiente Vitamina C p
optimizer la absorcion de &iro (hasta 960 gr si estan cocidos, para el equivalente en jugo
chequéese las etiquetas). Fila superior: berros, colinabos, [nabos alemanes], (hojas), rem
plateada (espinaca en Australia), palomillas de maiz. Fila del Medio: bulbos colinabi, pam
naranja, limon, coliflor. Fila inferior: papaya [paw paw en Australia], fresa, lima, eneldo, lin
kaffir [lima K, lima makrud]. No mostrado: Lichi..

El alcohol invierte el efecto de los genes que gobiernan la hormona hepcidina (niveles decrecibeigsdiaa) lo
que conduce a una mucho mayor absorcién de hiérfo Es importante observar que, a pesar de los altos niveles
de hierro, los individuos que consumen bastante alcohol tienen hasta cinco veces mas probabilidad de tener un
elevado nivel de plom%y, en el caso de mujeres embarazadas, estan mas propensas a transferir plom?)“al feto

Inhibidores de la absorcion de hierro

El calcio puede reducir la absorcién de hierro entre un 50 y ur?SGp%o la informacion experimental contiene

inconsistencias y su impacto en la dieta total es dificil de evallEs el Gnico inhibidor gue afecta a la vez el hierro

GKSYIl ¢ -RSBiH.e ay2

Los siguientes comentarios acerca de inhibidores se aplicai $ol6i S I f KASNNR ay2 KSYlF €Y 9.
jdzS FFSOGlI GdFryid2 Ff KASNNR aKSYIF¢ 02Y2 It KASNNR ay2 K.

Las proteinas de la soya inhiben la absorcion de Hiearmenos gue el producto esté fermentado (como la

GN} RAOAZ2Y L& al tal “Rbacidcfibich [fitatolen Srmall Qal] encehifadaiabuddantemente
en granos integrales, cereales, nueces y serf’ﬁ?papuede reducir la absorcién de hierradta en un 90%. Aun
pequeas cantidades inhiben en forma significativa la absorcién de Hier®in embargo, este efecto inhibitorio

es reducido apreciablemente por la presencia del acido ascoérbico, mientras que el impacto de la vitamina C es
proporcionalal contenido de fitaté™

Informe de Acciones i Hierro y Plomo en la Nutricién © The LEAD Group Page4 of 16



El calico y la soyda cantidad mostrada de leche o queso minimizaria la absorcion de hieri
mitad de eso tendria poco impacto. Para los productos de la leche (como el yogur) chequ
etiqueta (hay impacto a los 300 ndgnas y este impacto se acelera rapidamente). Los
productos de soya no fermentados (granos, leche y los sustitutos de la carne) inhiben la
absorcion de hierro pero son altos en hierro.

Fitatos:Los mas poderosos inhibidores de hierro (mostragioba). Menos inhibidores cuando
son cocidos con levadurat(as a la derechapan de grano integral) y deberia ser siempre
consumido con vitamina C (atras a la izquierda: jugo de manzana y grozella Ridgdgl medio
frijoles cocidos, frijoles (todga negra, lima, blanco, barloti), salvado, cacahud&iis.frontal
semillas de girasol y sésamo, guisantes, frijoles, nueces (almendras, brasil, anacardo), mue:
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Los taninos (polifenoles encontrados en el te) pueden reducir la absorcion hasté)@%]ﬁﬁ(en general més
cerca de los dos tercid) pero se disipan rapidamente, mientras que otros polifenoles encontrados en el café
tienen en general la mitad del efecto pero con mayor duraCihos carotanoides (pigmentos en legumbres
distintas a lasigeramente verdes) y la vitamina C pueden eliminar el efecto de los polifé??c}f’és

PolifenolesLos productos mostrados arriba contienen polifenoles que pueden inhibir la
absorcién de hierro. Obsérvese la considerable superposicion con los fietlzjuierda a
DerechaNueces (almendras, brasil, anacardo), frijoles: (tortuga negra, 0jo negro, lima, blg
barloti), café, te, vino, habichuelas, arvejas, chocolate, nueces (cacahuates), lentejas,
mantequilla de mani, frijoles cocidd$o Mostrado Sogo.

Carotenoides Algunos de los carotenoides encontrados en los productos mostrados arribg
pueden contrarrestar el impacto inhibitorio de los polifenoles del café y délilesuperior
Remolacha plateada (espinaca en Australia), maiz Indio amarillo, endibias, lechuga, jugo
pomelo rojo rubi, albahac#&ila del medioCalabazas duras, col roja, brocoli, melon de agua
pomela roja, coles, calabaala inferior bananas, esparragos,rahorias, tomates, cebollas
rojas, pimientos rojos, feijoa, guayabas, manzanas, frijoles, arvejas, pimenton banana (pir
platano en EE.UU), aguacalkéo mostrados pimientos, pimienta hierba, perejil, fruta Kiwi.
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Los Carotenoides y la VitaminalGs
productos (mostrados a la izquierda
son ricos en ambos de estos
nutrientes y optimizarian la absorcig
de hierro cuando los polifenoles
estan presentedzquierda a derecha
col rizada (en la olla), tomillo,
pimiento platano, platano pimiento,
pimientos pimiento rojo, guayaba,
brécoli, feijoa, fruta kiwi.

Nota General: No todos los
polifenoles inhiben la absorcién de
hierro and no hay evidencia suficien
para saber exactamente qué tan
efectivamente los productos
alimenticios individuales pueden
compersar aquellos que si la inhiber

Las claras de huevo (albumina de huevo) puede inhibir la absorcion de hierro en 27% por

108
huevo. .

Woles de Fapais

Huevos Los productos que
contienen claras de
huevo(tales como el Pavlov
(Centro, atras) inhiben
severamente la absorcion d
hierro y deberian ser
reemplazados por producto
tales como la papayay el
pudin de yema de huevo (y
gue la vitamina C estimular
la alsorcion del hierro a
partir del huevo. Ya hay
disponibles unos sencillos
separadores de huevos. El
tradicional helado italiano
(no todos) puede usar
yemas de huevo (recipiente
de la derecha) o, menos
frecuentemente, claras de
huevo (recipiente de la
izquieda).
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Los nutrientes metalicos: Familiares en competencia

Los suplementos del zinc pueden inhibir la absorcion de hierro pero solo a niveles apreciables' *(las dosis de 15 mg

por dia parecen no tener impacto). Los suplementos a base de hierro deberian tener minimo impacto en los niveles
de zinc™°, aunque un impacto es posible’ . B consumo de suplementos de hierro en formas diferentes a la diaria
minimizaria el problemam.. La deficiencia de cobre (causada generalmente por exceso de suplementos a base de
zinc'"®) inhibe la absorcion de hierro en ratas™* y puede anular el efecto de los suplementos a base de hierro™****°.
H manganeso impacta severamente la absorcion de hierro™*’ y su absorcion es obstaculizada por altos

almacenamientos de éste™**

Suplementos a base deierro: un enfoque cuidadoso

La suplementacion a base de hierro, ya sea directamente mediante tabletas o por medio de multivitaminas debera
emprenderse con extremo cuidado, particularmente con nifios’. Si se toman los suplementos las dosis bajas
puedenser tan efectivas como las dosis altas® 123y pueden ain producer resultados superiors a largo plazo con
menor riesga ! 1*°*?°** Un estudio reciente en los cerebros de ratas mostré que un nivel mas bajo de
suplementos a base de hierro tenia un efecto pasitive sobre el dafio por plomo inducido que el uso con alto
nivel de suplementos a base de hieffbAunque el organismo humano pierde hierro (por ejemplo, a través de la
menstruacion) no expulsa hierro sistematicamente, y por tanto el efecto acumulahbhidala losuplementos

puede ser peligroso; una carga continua que exceda el nivel de 1 a dos mg por dia puede finalmente resultar en
sobrecarga de hierro que conduzca a falla orgdfichos estudios en mujeres embarazadas indican que la
utilizacion de splementos a base de hierro semanalmente puede ser preferible al uso de suplementos con base
diaria*°. El uso de suplementos en forma seminal o quincenal puede reducer radicalmente el riesgo de efectos
colaterales por causa del empleo de suplementos a badgeatro ™"

Niveles altos de Hierro: Impactos

Vale la pena recorder que el hierro es también una neurotoxina y que en EE.UU. el hierro es la principal causa de
envenenamientos accidentales fatales en mifitenores de 6 afids’. Los niveles altos de hierestimulan el

efecto de la malaria y la tuberculokis Los niveles altos de hierro duplican el riesgo de diab&te® hecho de

tener a la vez alto hierro y alto VLDL (Lipoproteina de Muy Baja Densidad) los nivaletedterol parecen

duplicar el riesgale cancet™y triplicar el riesgo de enfermedad de AlzheiffierLos altos niveles de hierro tienen
impacto en el higado y pueden conducer a su flla

Los niveles altos de hierro durante el embarazo estan asociados con la diabetes gestacional dmellitusé 1% g peso

de nifios al nacer puede estar afectado adversamente por altos niveles de hierro materno™. Debe enfatizarse, sin

embargo, que parala mayoria de los individuos los riesgos de alto hierro durante el embarazo son

considerablemente menores que los de bajo hierro**° **"; el argumento para el empleo de suplementos es fuerte

142143
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144 145

Recuérdese que la deficiencia de hierro puede ser el resultado de un mal ™, incluido el cancer.”™ Wa deficiencia

de Hierro no esun diagnéstiooQ146 Una dieta balanceada en forma inadecuada si lo puede ser
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Farweather-TaitJournal of the American College of Nutrition, Vol. 27, No. :16382008)
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*%| a @ncentracion del plomo en la leche materna, la dieta durante el embarazo y la antropometeédicen
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IntervencionesCDC Advisory Committee on Childhood Lead Poisoning Prevention
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au.hosting.co.nz/dicle/article.do?artid=88
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http://in.nutrition.org/cqgi/content/full/130/2/440S

89El acto de balanceo de hierro: los vegetarianos pueden estar a la vangubaiiea Linda Univeitg
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Pedrosa, MA Roe, SJ Fairweathait,and MP Vaquerd Am College of Nutiin, Vol. 27, No. 1, 9601 (2008)
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% Determinantes de los Niveles de Plomo en la Sangre de Mujeres de EE.UU. en Edad Reprdceestivia

Gyung Chun, Ock Kyoung Sung, WaioOrnal of the American College of Nutrition
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